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教室開始から 1 ヶ月程度の間に顕著な効果をもたらしたことを示唆するものであった。 
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性 5 名、女性 16 名の計 21 名であった。 
体操教室の開始前に、参加者には事前に医師に
よる面接を実施した。面接の結果、参加可能と判断
された者は男性 4 名、女性 16 名の計 20 名であった
が、体操教室開始前に参加者の都合などでキャンセ










体操教室開始前の 2006 年 10 月 3 日に参加希望
者を対象として、医師による面接を含むオリエンテー
ションを行った。測定は、体操教室開始前（事前測
定）を 2006 年 10 月 5 日に、体操教室開始 1 ヶ月後
の測定（中間測定）を 2006 年 11 月 9 日に、体操教
室開始 2 ヶ月後の測定（事後測定）を 2006 年 12 月
22 日に実施した。体操教室はこれらのオリエンテー
ションや測定、祝日を除いて、2006 年 10 月 10 日か





東京都 N 市の S 体操について、運動強度を定量す
る測定を行った。対象としたのは 60 代の女性 1 名で、


















支持せずに 8 秒間かけて 1 回の動作を行い、スクワ
ットもカーフレイズと同様に、身体を支持せずに動作
を行っていた。スクワットは 1 秒間で膝関節を屈曲さ







合には 3 回目の測定を行った。 
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S 体操は東京都 N 市の市歌に合わせて行った。
原曲のままでは動作の速度が速すぎ、筋に充分な
負荷が与えられないと考えられたため（3．体操の動

























































18 名のうち、実施期間途中に男性 1 名、女性 4 名
の計 5 名が棄権した。そのため、3 ヶ月の体操教室を
遂行できた参加者は、男性 3 名、女性 10 名、計 13
名であった。この中で体操教室の前、中、後の 3 回
の測定参加できたのは男性 2 名、女性 7 名の計 9
名であった。3 回の体力測定についてはこの 9 名分
を分析した。9 名の年齢（2006 年 10 月時点）は、年
















































統計的検定量の算出は SPSS（12.0J for Windows）を
用いた。各測定項目について、反復測定による 1 元








リーチ、長座体前屈、Timed up & Go、いすの座り立
ちテストの平均を表 2 に示す。最大歩行時間および
Timed up & Go は体操教室前（Pre）と比較して中間
測定（Middle）で有意に向上し（最大歩行時間：Pre 
2.7 ± 0.2 秒→Middle 2.5 ± 0.3 秒、P=0.004、
Timed up & Go：Pre 5.6 ± 1.1 秒→Middle 4.9 ± 
0.5 秒、P=0.017）、いすの座り立ちテストは体操教室
前と比較して中間測定で（Pre 18.9 ±  3.1 秒→
Middle 13.3 ±2.8 秒、P<0.001）、また中間測定と比
較して体操教室後（Post）の測定で有意に向上した
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